Trainingsplan

Home workout (week 2) vergevorderd - 1

Doel Welzijn verbeteren
Startdatum Tijd 1 Einddatum Sp[}l't,.. )
Aanwizinger In je voordeel
Oefeningen Datum / / / / Oefeningen Datum / / / /
1. Marcheren, interval Cardiovasculair Systeem @ 2. Hamstring curl HK-stand, links Hamstrings
Set 1 30s ] Set 1 10 x
Set 2 30s y : 4 |Set2 10 x
Set 3 30s Set 3 10 x
Set4 Set4
Set 5 Set5
Notitie |Coach notitie: 1e 30sec stevig stappen, 2e Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rug recht,

30sec rustige hup, 3e 30sec joggen (op de
plek of lopend uitvoeren).

3. Bowling air squat, links Quadriceps

Set 1 10 x

Set 2 10x

Set 3 10 x

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding: borst op

houden, voorste knie blijft recht.

5. Wall sit Benen

Duur 00:00:45
Afstand |0
Snelheid|O
£ Kcal
Notitie |Coach notitie: 3x 45 seconden eventueel

uitbouwen naar een minuut, knieen boven
enkels.

bil aanspannen, buik aanpsannen.

4. Bent-over reverse fly - DBs

Bovenrug
Set 1 10x kg
Set 2 10x kg
Set 3 10x kg
Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Zittend. Let op je houding:

rug recht houden schouderbladen naar
elkaar toe bewegen.

6. Push-up incline - Box

Borst
Set 1 10x kg
Set 2 10x kg
Set 3 10x kg
Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: schouders

laag, lijf als een plank, buik aanspannen.

7.Windmolen Schuine buikspieren

Set 1 10 x
%‘ [Set2 10x
m\ Set3  |10x
Set4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: heupen

blijven recht, de oefening niet vanuit je
benen halen.

8. Bicycle kick

Schuine buikspieren, Buik - Rechte
buikspieren, Quadriceps

Set 1 10 x

Set 2 10x

Set 3 10 x

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Let op je houding: rug aan de

grond houden, kin los van de borst.

9. Plank reps Buik - Rechte buikspieren

, Set 1 30s
% Set2 |30s
) Set3 [30s
g& Set 4
Set 5
Notitie |Coach notitie: Let op je houding: buik

aanspannen, schouders/heupen op dezelfde
hoogte.

10. Spreidsprong

¥

en, interval Cardiovasculair Systeem
Set 1 60s

Set 2 60s

Set 3 60s

Set4

Set 5

Notitie |Coach notitie: Eigen tempo.




